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 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
برابر رأی شماره 1402۶0۳1100400447۳-1402/7/9 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضی آقای کرامت اله عظیم زاده فرزند عزیز به 
شماره ملی 24۳0291۳71 صادره از مرودشت در ششدانگ یک 
قطعه زمین مزروعی به مســاحت ۶0000 متر مربع پلاک ۳97 
فرعــی از 7۵ اصلی قطعه دو بخش ۶ فارس متخذه از پلاک 7۵ 
قطعه 2 بخش ۶ فارس حوزه ثبت مرودشــت که می بایست از 
سهام مشاعی بانو مهرانگیز بهبهانی فرزند محمدعلی از پلاک 
7۵ بخش ۶ فارس کسر و لحاظ گردد. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در صورتی 
که اشــخاص نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراض 
داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را 
به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای 
مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت 
صادر خواهد شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

802/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
برابر رأی شــماره 1402۶0۳1100400414۵ مورخه 1402/۶/28 
هیات اول موضــوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت 
تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقای شــکراله شــفیعی 
فرزند صدراله به شــماره شناسنامه 4۳8 صادره از مرودشت به 
شماره ملی 24۳0۵۳۶۶84 در ششدانگ یک واحد گاوداری به 
مساحت ۵000 مترمربع پلاک 28۵ فرعی از ۶8- اصلی قطعه 2 
بخــش ۶ فارس متخذه از پلاک ۵ و 4 فرعی از ۶8- اصلی قطعه 
2 بخش ۶ فارس که می بایست از سهام مشاعی متقاضی از سند 
شــماره 22۳2۶ مورخه 1۳89/10/20 دفتر 18۶ مرودشت کسر 
گردد محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً 

صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

805/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
برابر رأی شــماره 1402۶0۳11004004۶2۳ مورخه 1402/7/1۶ 
هیات اول موضــوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت 
تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضی شرکت گاز استان فارس به 
شماره شناسه ملی 10101892214 در ششدانگ یک قطعه زمین 
مزروعی به مساحت 10000 متر مربع پلاک 11 فرعی از 11۶- اصلی 
قطعه 2 بخش ۶ فارس متخذه از پــلاک 1 فرعی از 11۶- اصلی 
قطعه 2 بخش ۶ فارس که می بایســت از سهام مشاعی شرکت 
فوق الذکر از سند شــماره 4۵۵۳2 مورخه 8۶/2/1۶ دفتر 4۳ 
مرودشت کســر گردد محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع 
عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شــود در 
صورتی که اشــخاص نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی 
اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ 
رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست 
خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 
مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه 

متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

806/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
برابر رأی شماره 1402۶0۳1100400447۵-1402/7/9 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضی خانم سیده اعظم میری فرزند سید عیسی 
به شماره ملی 24۳14۶2۶7۶ صادره از مرودشت در ششدانگ 
یک باب خانه به مساحت 1۵8/4۵ مترمربع پلاک 11۵7 فرعی از 
1۳4 اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه از پلاک 1۳4/1۳ قطعه 
2 بخش ۵ فارس حوزه ثبت مرودشــت که می بایست از سهام 
مشاعی خانم آروین دخت وقار با وکالت خانم رودابه الشهیر به 
ملکه امامی فرزند مرحوم ضرغام الشریعه از پلاک 1۳4/1۳ بخش 
۵ فارس  کسر و لحاظ گردد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً 

صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

807/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
اول  هیات   1402/7/8-1402۶0۳11004004417 شماره  رأی  برابر 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضی آقای سعید نجاتی فرزند علی گدا به شماره 
ملی 24۳00۳1۳88 صادره از مرودشــت در ششدانگ یک باب 
خانه به مســاحت 29۳/29 متر مربع پلاک 1۳9۳ فرعی از 2۶4 
اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه از پلاک 2۶4 قطعه 2 بخش 
۵ فارس حوزه ثبت مرودشت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً صدور 

سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

808/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
برابر رأی شماره 1402۶0۳11004004107-1402/۶/28 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات 
مالکانه و بلامعارض متقاضی خانم ایران راحمی فرزند عبدالرحیم 
به شماره ملی 004887۳101 صادره از تهران در ششدانگ یک 
باب ساختمان به مساحت ۶2 متر مربع پلاک 1۳94 فرعی از 2۶4 
اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه از پلاک 2۶4 قطعه 2 بخش 
۵ فارس حوزه ثبت مرودشت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً 

صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

809/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
هیات   1402/7/1۶-1402۶0۳11004004۶27 شماره  رأی  برابر 
اول موضوع قانــون تعیین تکلیف وضعیــت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت 
تصرفات مالکانه و بلامعــارض متقاضی خانم آفتاب داور پناه 
فرزند محمدرضا به شــماره ملــی ۵48977412۶ صادره از 
خرامه در ششــدانگ یک باب خانه به مســاحت 270/72 
مترمربع پلاک 1۳92 فرعــی از 2۶4 اصلی قطعه دو بخش ۵ 
فارس متخذه از پلاک 2۶4 قطعه 2 بخش ۵ فارس حوزه ثبت 
مرودشــت. لذا به منظور اطلاع عمــوم مراتب در دو نوبت به 
فاصله 1۵ روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به 
صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می توانند 
از تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تســلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی 
تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و 
عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد 
شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه 

نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/7/2۵
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/8/10

804/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

اگر نوشــابه و دلســتر را در بحث عوارض یکسان می دانید و یا 
تصورتان این اســت که یکی بهتر از دیگری اســت، لازم است 

تفاوت نوشابه و دلستر را بدانید.
بــه گزارش نمناک، اینکه بدانیم ضرر نوشــابه کمتر اســت یا 
دلســتر، قطعاً ما را به تفاوت اصلی نوشابه با دلستر می رساند. 
برخی معتقدند ضرر دلســتر کمتر اســت و بــرای همین باید 
آن را جایگزین نوشــابه ها کنیم، ولی برخی دیگر این طور فکر 
نمی کنند. با توجه به آنچه گفته شــد حتماً در هنگام انتخاب 
نوشیدنی به این فکر کرده اید که کدام یک سالم تر و مناسب تر 
برای رژیم غذایی شماست، با ما در این بخش همراه شوید تا به 

پاسخ آنچه برایتان سؤال شده برسید.
نوشابه بهتره یا دلستر؟

در پاســخ به این ســؤال توضیحاتی را در ادامه خواهید خواند 
که می تواند شــما را متوجه تفاوت نوشــابه و دلستر کرده و در 

نتیجه گیری راهنمایی کند:
قند و کالری دلستر نسبت به نوشابه

معیارهایــی مانند کالری، قند، چربــی و کربوهیدرات به عنوان 
مؤلفه های معمول برای ارزیابی ســطح سالمی خوراکی ها مورد 
اســتفاده قرار می گیرند؛ در مقایســه با دلستر، نوشابه ها دارای 
میزان بیشــتری از کالری، قند، چربی و کربوهیدرات هستند. 
در واقعیت، برخی از دلسترها تقریباً بدون قند تولید می شوند، 
زیرا قندها در فرآیند تخمیر توسط مخمرها متابولیزه می شوند.

به طور کلی، هر دو مورد نوشــیدنی حاوی قند هستند، اما قند 
موجود در دلسترها از منابع طبیعی چون غلات به  دست می آید، 
در حالی که قند موجود در نوشــابه ها از قندهای تصفیه شده یا 

مصنوعی تولید می شود.
ویتامین های دلستر در مقایسه با نوشابه

دلســتر، علاوه بر طعم مطبوع و تلخ کمتر، حاوی مواد معدنی 
و ویتامین هایی از جمله تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، ویتامین 
B6، فولات و ویتامین B12 نیز است؛ این مواد مغذی می توانند 
برای سلامتی بدن مفید باشند. در مقابل، نوشابه ها اغلب خالی 

از مواد مغذی و ویتامین هســتند و فقط افزودنی های غذایی یا 
قند تصفیه شده دارند.

از این رو، با توجــه به موارد فوق و نیز کمتر بودن میزان قند و 
کالری در دلســتر نسبت به نوشابه ها، می توان نتیجه گرفت که 
دلستر گزینه مناسب تری به نظر می آید،؛ه ویژه برای کسانی که 
به دنبال نوشیدنی با ارزش غذایی بالا و مقدار کمتر قند هستند.

دلستر تلخ قند دارد؟
بله، دلستر تلخ حاوی قند مالتوز است؛ این قند از تخمیر عصاره 
غلات تولید می شــود و به طور معمــول دارای کالری کمتری 
نسبت به قند مصنوعی اســت. طعم تلخ دلستر ناشی از وجود 
رازک و مقدار پایین قند در آن اســت؛ این طعم ممکن اســت 
به عنوان طعم تلخ توسط برخی از افراد مورد پسند قرار نگیرد. 
از طرف دیگر، ماالشعیر کلاسیک به دلیل حاوی رازک و مقدار 
کمترین قند در میان نوشــیدنی های گازدار، طعم تلخی دارد و 
ممکن اســت برای افرادی که به دنبال نوشیدنی با میزان قند 

کمتر هستند یا مشکلات دیابتی دارند، گزینه مناسبی باشد.
نظر کارشناسان برای مصرف دلستر و نوشابه

در مقایســه با نوشــابه، دلستر به دلیل داشــتن ویتامین C و 
گروه هــای ویتامین B و اثر مفیدی در دفع ســنگ کلیه بهتر 
اســت؛ از طرفی، نوشابه ممکن است جذب کلیه را مختل کند، 
باعث افزایش وزن شود، حاوی سطوح بالایی از فسفر باشد که 
می تواند کلســیم را دفع کند و به پوکی استخوان منجر شود. 
همچنین، نوشابه مشکی نیز از نظر مضری مانند زرد نامطلوب تر 

است.
حرف آخر و حقیقتی مهم درباره نوشابه و دلستر

با وجود اینکه عوارض دلستر کمتر از نوشابه است، اما باز هم گاز 
دلستر می تواند عوارض گوارشی، التهاب معده و رفلاکس معده 
را افزایش دهد. همچنین، شــیرینی موجود در دلستر می تواند 
باعث افزایش وزن شود و یکی از عواملی باشد که به پوسیدگی 
دندان ها منجر می شــود؛ بنابراین، توصیه می شــود که دلستر 

بدون اضافه کردن طعم و بدون افزودن شیرینی مصرف شود.

سه شنبه  < 25 مهر < 1402
سال هفتم 
شماره 1949

تفاوت نوشابه و دلستر
برای انتخاب سالم تر

یک متخصص علوم اعصاب گفــت: راهکارهای مختلف و مؤثری 
برای افزایش ذخیره مغزی و جوانی آن توســط مراکز دانشگاهی 
و تیم هــای تحقیقاتی در سراســر دنیا معرفی شــده که یکی از 

مهم ترین آنها خودمراقبتی است.
به گزارش مشــرق، دکتر هیوا محمدی با بیان اینکه مغز انســان 
از شــروع دهه سوم زندگی روزانه تعداد قابل توجهی از سلول های 
عصبی)نورون( خود که بلااستفاده مانده است را از دست می دهد 
افــزود: فرآیند پیــری مانند تمام اندام های دیگر، مثل پوســت، 
بینایی، مو، و سیستم اسکلتی-عضلانی در مغز و سیستم عصبی 
هم اتفاق می افتد و متأسفانه فرآیند پیری مغز مثل پیری پوست 
یا مو به شــکل عینی قابل مشاهده نیســت و عموم شهروندان از 

اساس هیچ توجهی به آن ندارند.
وی اضافه کرد: از طرفی شــروع پیرمغزی مانند تحلیل سیستم 
عضلانی یا شروع مشکلات گوارشی ایجاد درد نمی کند و معمولًا 
به شکل پیشرونده و خاموش اتفاق می افتد؛ به همین دلیل مورد 
توجه افراد و سیستم های بهداشتی نیست؛ این مسئله به خصوص 
بــا روند پیری جمعیت در ایران و بســیاری از نقاط دیگر جهان 

بسیار مهم است.
عضــو هیئت علمی گروه مغز و اعصاب دانشــگاه علوم پزشــکی 
کرمانشاه با بیان اینکه راه کارهای مختلف و مؤثری برای افزایش 
ذخیره مغزی توســط مراکز دانشــگاهی و تیم های تحقیقاتی در 
سراســر دنیا معرفی شده اســت، گفت: یکی از مهم ترین نکات 

خودمراقبتی اســت، چکاب هــای دوره ای و مراقبت از خود در 
مقابل عوارض بیماری های سیستمیک مانند دیابت، فشارخون و 
اختلالات هورمونی مســئله بسیار مهمی در مراقبت از مغز است؛ 
البته هم زمان پرهیز از ســیگار، مواد مخدر و نوشیدنی های الکلی 
مسئله مهمی اســت که تحقیقات مختلف روی مضرات آن برای 

سیستم عصبی اتفاق نظر دارند.
دکتر محمدی مسئله مهم دیگر را در این خصوص تغذیه دانست 
و گفت: مانند دیگر سیســتم های فیزیولوژیک بدن، تغذیه سالم، 
اساس سلامت مغز اســت؛ پرهیز از غذاهای پرچرب و پرنمک و 
دارای افزودنی از یک طرف و مصرف غذاهای دریایی، سبزیجات 
تازه و میوه ها برای ســلامت مغز لازم است و هم زمان مغز علاوه 
بر خوراک تغذیه ای، نیازمند خوراک حســی، شناختی و هیجانی 
اســت. وی ادامه داد: مطالعه، راه مناسب دیگری برای تأمین نیاز 
شناختی مغز است و از طرفی داشتن روابط خانوادگی، عاطفی و 
اجتماعی مناســب برای داشتن مغز سالم ضروری است و فرآیند 

پیر شدن مغز را عقب می اندازد.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی کرمانشاه با بیان اینکه 
یکی دیگر از مسائل خیلی مهم برای داشتن مغز سالم و پیشگیری 
از پیــری زودهنگام آن، خواب کافی و باکیفیت اســت هم گفت: 
متأسفانه والدین با افتخار شب زنده داری های فرزندانشان را برای 
قبولــی در امتحانات مختلف تعریف می کنند؛ در حالی که خواب 
از معدود نیازهای فیزیولوژیک اســت که اثرات ماندگار و غیرقابل 

جبرانی روی مغز می گذارد؛ بدن انســان بســته به ســن فرد به 
ساعات مشخصی از خواب شــبانه نیاز دارد و رعایت این مسئله 

برای داشتن مغز سالم و پیشگیری از پیر شدن آن لازم است.
دکتر محمدی با بیان اینکه مســئله بســیار مهم دیگر یادگیری 
مهارت های جدید اســت، عنوان کرد: برای داشتن مغزی توانمند 
و ســالم و مقاوم بایــد به صورت مداوم آن را به چالش کشــید؛ 
یادگیری زبان دوم و ســوم یکی از بهترین راه هاست و بهتر است 
سعی کنیم شرایط دوزبانه و سه زبانه شدن را برای کودکان فراهم 

کنیم.
این پزشــک متخصص با اشاره به اینکه موضوع بسیار مهم دیگر 
فعالیت فیزیکی و ورزش است هم گفت: مغز برای داشتن بهترین 
عملکرد نیاز به یک سیستم خون رســانی)قلبی-عروقی( سالم و 
قوی دارد؛ فعالیت فیزیکی باعث می شــود خون رسانی به مغز به 
بهترین شــیوه انجام شــود و هم زمان، ورزش و فعالیت فیزیکی 
بهترین راه برای حفظ تناســب اندام و پیشگیری از افزایش وزن 

و چاقی است.
دکتر محمــدی در پایان توصیه کرد: افراد باید به فکر ســلامت 
مغز و افزایش ذخیره مغزی خود باشند؛ این مسئله باعث افزایش 
طول عمر باکیفیت می شود و افزایش ذخیره مغزی با برنامه های 
بازتوانی شــناختی ممکن اســت. وی تأکید کرد: توجه به علائم 
مرتبط با اختلالات شناختی و مشکلات روانی و مراجعه به هنگام 

به متخصصان مربوطه هم بسیار مهم است.

رمز و راز جوانی 
مغز چیست؟

روبالشیشستهنشدهمحلتجمعانبوهیازباکتریهاست
 )Amerisleep( »براساس گزارشی که اخیراً وب سایت »امری اسلیپ
منتشر کرده است یک روبالشی، تنها یک هفته پس از شست و شو 
می تواند میزبان سه میلیون باکتری باشد که حدود 1۷ هزار برابر 
بیشتر از میانگین باکتری است که روی صندلی توالت فرنگی وجود 

دارد.
به گزارش بهداشــت نیوز، این تحقیق همچنین تمیزی تشــک ، 
ملحفه ها و روبالشی ها را بررسی کرده  و عوامل بیماری زای بالقوه ای 

که در ملحفه ها وجود دارند را تجزیه  و تحلیل کرده است.
ترکیبات حساســیت زا، انواع قارچ و پوســت مرده در کنار کنه  و 
موجودات میکروسکوپی که روی سلول های پوست جداشده از بدن 

وجود دارند از جمله ذرات آلوده ای  هســتند که روی روبالشــی ها 
یافت می شوند.

کارشناســان همواره هشــدار می دهند که روبالشی ها باید به  طور 
منظم و بیش از یک  بار در هفته تعویض شوند.

دکتر »هدلــی کینگ« از نویســندگان این گــزارش در این باره 
می گوید: هنگامی که به رخت خــواب می روید، ملحفه های خود 
را با سلول های مرده پوست، عرق، مواد آرایشی، لوسیون، مو و هر 
چیز دیگری که در طول روز به شما چسبیده است از جمله گرده 
گل، موی حیوانات خانگی تا کپک قارچی و ذرات خاک و باکتری 

و ویروس آلوده می کنید.

دکتر هدلی ادامه داد که کنه  از عرق و ســلول های مرده پوســت 
تغذیه می کند و زمانی که آنها را به رخت خواب می برید به تکثیر 

آنها کمک می کنید.
در واقع مطالعات گذشته هم نشان داده بود باکتری هایی که عامل 

بیماری  هستند روی ملحفه های شسته نشده زندگی می کنند.
با وجود هشدارهای پزشکان مبنی بر ضرورت تعویض هرچند روز 
یک  بار روبالشــی و هر هفته ملحفه ها، برخــی از افراد یک ماه یا 

بیشتر برای شستن ملحفه های خود صبر می کنند.
نظرسنجی مؤسسه گالوپ در انگلیس نشان داد که تقریباً نیمی از 

مردان هر چهار ماه یک بار محلفه های خود را تعویض می کنند.

تحقیقات جدید نشــان می دهد که غذاهای فوق فرآوری شده 
می تواند خطر مرگ و میــر را در میان مبتلایان به دیابت نوع 

2 افزایش دهد.
به گزارش مهر به نقل از هلث لاین، خطر مرگ و میر ناشــی از 

بیماری های قلبی عروقی به ویژه در میان این افراد بالاست.
برای مبتلایان به دیابت نوع 2، رژیم غذایی بسیار مهم و حیاتی 
است و خوردن غذاهایی با محتوای مغذی بالا برای وزن سالم 

و سطح قند خون کنترل شده بسیار مهم است.
برای بررســی تأثیر غذاهای فوق فرآوری شده بر دیابت نوع 2، 
محققــان داده های 1۰6۵ فرد مبتلا به بیمــاری متابولیک را 

تجزیه و تحلیل کردند.
محققان داده های شــرکت کنندگان را از سال 2۰۰۵ تا 2۰1۰ 

جمع آوری کردند و آنها را به مدت 11.6 سال تحت نظر داشتند.
آنها دریافتند کســانی کــه مقادیر بیشــتری از غذاهای فوق 
فرآوری شده می خورند بیشتر در معرض خطر مرگ و میر ناشی 

از بیماری های قلبی عروقی قرار دارند.
دکتــر »ماریالارا بوناچیو«، سرپرســت تیــم تحقیق از بخش 
اپیدمیولوژی و پیشگیری نورومد در ایتالیا، گفت: ما تا حدودی 
از میــزان خطرات مرتبط بــا افزایش مصــرف غذاهای فوق 
فرآوری شده شگفت زده شدیم، که 2.۵ برابر بیشتر برای مرگ 
و میر بیماری های قلبی عروقی در مقایســه با افرادی است که 

در رژیم غذایی خود غذاهای فوق فرآوری شده کمتری دارند.
نکته مهم این است که محققان همچنین دریافتند که خوردن 
غذاهای سالم در کنار غذاهای فوق فرآوری شده اثرات مضر آنها 

را خنثی نمی کند.
بوناچیو گفت: داده های ما نشــان می دهد که مصرف غذاهای 
فوق فرآوری شــده یک عامل خطر کلیدی برای مرگ و میر در 

این جمعیت از افراد مبتلا به دیابت نوع 2 است.
محققان پیشــنهاد می کنند که دستورالعمل های غذایی برای 
افراد مبتلا به دیابت نوع 2 باید به شدت همراه با کاهش مصرف 

غذاهای فوق فرآوری شده باشد.
برخی از غذاهای شناخته شده فوق فرآوری شده عبارتند از:

وعده هــای غذایی فوری یــا منجمد کــه در مایکروویو گرم 
می شوند، انواع کیک، کلوچه و نان، گوشت فرآوری شده مانند 
سوســیس و کالباس، غلات صبحانه شیرین، چیپس، بستنی 

و نوشابه.

غذاهای فوق فرآوری شده ریسک مرگغذاهای فوق فرآوری شده ریسک مرگ
دیابتی ها را افزایش می دهددیابتی ها را افزایش می دهد


